AZ OROM ES ,EN-RUTIN” (SELF-CARE) EREJE

Ahogy dolgozol az evéssel kialakitott egészségesebb viszonyodon, lehet, hogy elkezdesz
azon toprengeni, vajon élvezheted e még valaha azokat az ételeket, amiket szeretsz, ha
megtanulod abbahagyni a tulevést és az érzelmi evést. Természetesen! Valdjdban, ha félsz
attdl, hogy élvezd a kedvenc ételeid, mert el6fordulhat, hogy nem tudod abbahagyni az
evést, amikor jéllaktal, vagy aggddsz a sulygyarapodas miatt, ez az étel koril kialakuld

stressz noveli a kortizolszintet a szervezetedben.

A kortizol hormon akkor szabadul fel, amikor stresszesek vagyunk, és elnyomja azokat a
funkcidokat, amelyek nem lényegesek vagy karosak lennének egy “kiizdj vagy meneklj”
helyzetben, beleértve az emésztérendszert is. Régen amikor egy vadallat megtdmadott
benniinket (ma mar nagyon ritkan fordul eld), a tulélésre kellett koncentralnunk, igy a

kortizol érzéketlenné tett minket az élvezetek irant is.

Ebbdl lathatod, hogy ha aggddunk, idegeskediink, stresszesek vagyunk mikdzben esziink,
nemcsak az emésztésiinket rontjuk, ami mindenféle emésztési problémat okoz, beleértve a

puffaddst is, hanem megfosztjuk magunkat attdl az élvezettél is, amelyet az ételtél kapnank.

Ez azt is jelenti, hogy tobb ételt kell ennlink, hogy ugyanannyi 6romet szerezziink
magunkanak, mint amennyit nyugodt allapotban ennénk. Tovabb rontja a helyzetet, hogy a
kortizol egy zsirraktdrozé hormon, amely még az egyébként vékony embereknél is hasi

zsirképz6dést okoz.
Nézziink egy tipikus szituaciét amikor a stresszes élet sulygyarapodast eredményez.

Egész nap sok a munka és tulterhelt vagy, a kortizol szinted magas. Nincs id6d rendesen enni
napkozben, és még ha eszel is, gyorsan teszed, és szinte semmi 6romot nem lelsz benne.
Este faradtan, kiéhezve érsz haza, és gyorsan eszel, hogy kielégitsd az éhségedet. Az agyad
azonban nem kapta meg azt az élvezetet, amit keresett, a kortizol szinted nem csékkent le
eléggé, ezért egész este eszel, hogy feloldd az egész napi stresszt, és megkapd azt az

élvezetet, 6romet, amit az agyad keres a nap végén.

Kozben azon is agyalsz, hogy nem kellene ennyit enni, és ez szorongast okoz evés kozben,
ami ugye noveli a kortizolszintet, és ismét csokkenti az ételbdl szarmazé élvezet

mennyiségét.
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Ez aztan létrehozza azt az 6nbeteljesité proféciat, hogy nem tudod abbahagyni az evést és

hizol vagy nem fogysz, ami éppen az evés elején a szorongast okozta. Oriilet, nem?

Eszrevetted mar, hogy amikor boldog, kipihent vagy, és van elég 6réom és élvezet az
életedben, akkor nem gondolsz annyit az evésre, sot talan fogysz is? Gondolj vissza arra az
id6re, amikor nagyon szerelmes voltal, vagy egy pihentet6 nyaralason voltdl. Tele voltal

boldog, pozitiv érzésekkel, és teljesen nyugodt voltal.

Ahogy Marc David, étkezési pszicholégus, mondta: Az élvezet (6rom) egy erételjes
metabolizald, amely néveli az oxigénellatast és a véraramlast, valamint csokkenti a kortizol

és az inzulin termelést, ami segiti a zsirégetést és az izomépitést.

A tulevési szokas kialakulasaban fontos szerepet jatszik az élvezet, vagy inkabb annak
hidnya. Ha életiink mas teriileteir6l nem szerziink elég 6romet, a hidnyzo élvezetet
étkezéssel potoljuk. Az étel végiil a boldogsag és a kiteljesedés f6 forrasdva valik. Hiszek
abban, hogy sziikséglink van mindenféle élvezetekre, beleértve az ételbdl szarmazo

élvezetet is, de az étel ne legyen az 6rom és a boldogsag egyetlen vagy f6 forrasa.

A falasrohamok a korlatozassokkal is 6sszefiiggenek. Korlatozasok az étrendedben vagy
korlatozasok az életed mas teriiletein. Ha rendszeresen tuleszel, akkor nagy valdszinliséggel
perfekcionista vagy, és mindent tokéletesen akarsz csindlni, és szeretnél tokéletesen is
kinézni. Te vagy az egyik legjobb munkaerd, mindenki hozzad fordul segitségért,
jétindérkedsz, mindig mindenkinek 6romet okozol, diétazol és sportolsz, hogy tokéletesen
nézz ki (amit egyébként lehetetlen elérni), de nem szdnsz id6t magadra. Kikapcsolédasra és
az élet élvezetére. Ez id6pocsékolas, igaz? Blintudatot érzel, ha nem vagy produktiv, vagy ha
id6t szansz magadra. Valami hasznosat mindig tenni kell, sokszor meg evés kdzben is

(kdnyvet olvasni vagy e-mailekre valaszolni).

A faldsroham az a pont, amikor a szervezet mar nem birja tovabb a korlatozasokat és az ezek

altal okozott stresszt. Végre kell egy kis 6rom!

A STRESSZ CSOKKENTESENEK FONTOSSAGA

A krénikus stressz nemcsak érzelmi, hanem fizikai éhséget is okoz. A fizikai éhség oka a

ghrelin, a leptin és az inzulin hormonok egyensulyanak felborulasa.

Létfontossagu, hogy csokkentsiik a stresszt az életiinkben.
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Altaldban ugy gondoljuk, hogy stresszt (idegeskedést) a munkaval kapcsolatos fesziiltségek
és parkapcsolati problémak okoznak. De sok mas dolog is stresszes allapotba hozza a
szervezetet, mint pl.:

- tul sok testmozgas,

- krénikus és tul szigoru diéta,

- testkép miatti aggodalmak,

- félelem attdl, hogy elitélnek vagy kritizalnak, ezért mindent tokéletesen kell csinalnod,
- 6rokos aggddas, szorongas,

- alacsony 6nbecsiilés, magunk “nem elégnek” érzése,

- pihenés, én-id6 és 6romaok hianya,

- a multbeli negativ éilményeken torténd ragddas,

- és az alvashiany

Ezért ebben a részben arrdl lesz szd, hogyan csokkentsd a stresszt, tor6dj magaddal, és hogy
vigyél be tobb 6romet az életedbe.

Stressz oldas

Ha ideges vagy diihds vagy valami miatt, vegyél néhany mély lélegzetet, és tedd fel a

kovetkezé kérdéseket:

- Valéban fontos ez életem nagy |éptékében?

- Fontos lesz ez 1, 5 vagy 10 év mulva, emlékszem majd erre egyaltalan?
Ha megnyugodtal, tedd fel magadnak a kovetkez6 kérdéseket is:

- Mit tanulhatok ebbdl a helyzetb6l?

- Miért lehetek halas?

Csokkentsd a tulterheltseget

Kérdezd meg magadtdl, mi a célod, és koncentralj azokra a tevékenységekre, amelyek

kozelebb visznek ehhez a célhoz. Hagyj figyelmen kiviil minden mds zavaré tényez6t.
Altaldban tul sok informaciéval bombazzuk magunkat.

Legyen egy célod 30 napra, és ne valtoztass rajta. Ne hagyd, hogy elterel6djon a figyelmed.
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Legyen tobb 6rom és boldogsag az életedben

Szeretném, hogy az evésen kiviil csindlj valamit, ami 6romet és boldogsagot okoz
szamodra legalabb 10 percig minden nap. Ez a minimum azokon a napokon, amikor nagyon

elfoglalt vagy. Amikor megteheted, szeretném, hogy szanj tobb id6t magadra.

Ezek lehetnek olyan egyszer(i dolgok, mint példaul egy konyv olvasdsa, egy csésze tea,
mikdzben nézed kint a madarakat vagy a fakat, a kedvenc zenéd hallgatasa, jatszas a
gyerekekkel vagy a hazi kedvencekkel, koromfestés, egy kép festése vagy rajzoldsa,
filmnézés, flirdés, meditaciod, joga, sétdlas, olelkezés a szeretteiddel (ember vagy allat), csok,

szex, maszturbalds, szunydkalas és még sok mas kellemes élmény, ami eszedbe jut.

Vagy lehet valami, ami egy kicsit tobb el6késziiletet igényel, mint példaul gyogyfiirdé
kezelés, masszazs, szauna, kavézas a baratokkal, utazas, koncert stb. Barmi, ami ellazit,

megnyugtat és 6romet okoz.

A séta az egyik legegészségesebb dolog, amit megtehetsz, és a nyugodt séta, kiilénosen,

ha a természetben torténik, csokkenti a kortizolszintet.
Az alvas prioritasa.

Az alvashidny noveli a ghrelin hormon szintet (ez éhségjelzést ad) és csokkenti a
leptinszintet (ez adja a "Eléget ettem" jelzést), igy a szokasosnal éhesebb leszel. Naponta 7-8

orat kell aludnunk.

irdd be ezeket a relaxacids tevékenységeket a naptaradba, és tartsd be 6ket, mintha fontos

munkahelyi talalkozék lennének. Valdsitsd meg 6ket.

A pihenés rendkivil fontos a mentdlis és fizikai egészség szempontjabdl. Ha belitemezed
ezeket a relaxacids tevékenységeket, a tudatalattid nem fog arra kényszeriteni, hogy id6t
szakits magadra evés formajaban. Sokszor esziink azért, mert egy kis szlinetre van
sziikséglink a munkatdl, a stressztél és ugy altaldban az élettdl. Szeretnénk feloldani a
fesziiltséget, kikapcsolni, nem gondolkodni, és csak lazitani. Es ezt a tevékenységet

Osszekotottik az evéssel.
Meg kell tanulnod evés nélkil lazitani.

Milyen kellemes relaxacios gyakorlatokat tervezel minden napra?
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MIKOR TAPASZTALTAL UTOLJARA OROMET?

A legtdbbiinknek voltak/vannak pillanatai, amikor boldognak érezziik magunkat. Elvezziink
egy nyaralast a baratokkal vagy a csaldddal. Olvasunk egy jo konyvet, néziink egy j6 filmet

vagy randevizunk a parunkkal. De mikor éltél at utoljara tiszta 6romet?

A tiszta 6rom az az érzés, amit gyermekként éreztél, amikor arra vartdl, hogy kinyisd az
ajandékokat a kardcsonyfa alatt, amikor Karacsony reggelén felébredtél. Az az érzés, amit
gyerekként éreztél, amikor szembesiiltél a valaha latott legnagyobb fagylalttal. Emlékszel,

milyen izgalommal vartad, amig kinyilnak a kapuk a Viddmparkban?

Ahogy felnoviink, elveszitjiik a tiszta 6rom érzését, amely rabul ejti a gyermek elméjét.
Ritkan hagyjuk magunkat élvezni a tevékenységeinket azzal a felhétlen 6rommel, ahogy

gyerekként tettlink.

Feln6ttként életiink feladatai megfosztanak benniinket az egyszerii éiményekt6l, amelyek
oromet okoznak. Az onfelfedezés Utja nem lehet teljes anélkiil, hogy visszaemlékeznénk
arra a személyre, aki gyerekként voltunk, és 6sszehasonlitanank azzal, aki most feln6ttként
vagyunk. A személyiséglinket formalo élmények gyerekkorunkban gyokereznek, és az ezekre
vald reflektdlassal toltott id6 kivald modja annak, hogy vezérelje gondolkodasunkat,

mikdzben megprébaljuk ujra felfedezni a belsé énilinket.
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irj le 5 gyermekkori emléket, amelyek tiszta 6romet és izgalmat okoztak neked, addig is amig
vartad Gket, és kés6bb, ahogy atélted Gket. Ezutdn szdnj id6t arra, hogy Ujra felfedezd és

atéld ezeket a kalandokat.
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